









ぞíÜôÖ▲ú ëÜ¡ÜçÜÑóöñ¿á: íïäóëíÖö, ぜÜ£Çí¿ñçí ぢ.ご., ぞíîóÜÖí¿áÖ▲ú óïï¿ñÑÜçíöñ¿áï¡óú 
どÜ½ï¡óú äÜ¿óöñêÖóôñï¡óú ÜÖóçñëïóöñö 
 
んÖÖÜöíîó　: ÑíÖÖ▲ú äëÜñ¡ö Öíäëíç¿ñÖ, äëñ¢Ññ çïñÇÜ, Öí ¿0Ññú, çñÑÜàóê ïóÑ　ôóú Üßëí£ 
¢ó£Öó ó ç îñ¿　ê äëÜâó¿í¡öó¡ó £íßÜ¿ñçíÖóú äÜ£çÜÖÜôÖó¡í. ゑ Öíüñ çëñ½　 ½ÖÜ¢ñïöçÜ ¿0Ññú çñÑÜö 
ïóÑ　ôóú Üßëí£ ¢ó£Öó – ëíßÜöí £í ¡Ü½äá0öñëÜ½, ç Üâóïñ ó¿ó ÑÜ½í, Üôñßí. ず0Ñó ïöí¿ó äëÜçÜÑóöá 
ßÜ¿áüñ çëñ½ñÖó ïóÑ　, ôñ½ ¡ÜÇÑí-¿óßÜ – 9,5 ôíïÜç ç ÑñÖá. ÄöÜ Ñí¢ñ ßÜ¿áüñ, ôñ½ çëñ½　 Ñ¿　 ïÖí – 7,7 
ôíïÜç. ゑ ïç　£ó ï ~öó½ çÜ£Öó¡í0ö ëí£¿óôÖ▲ñ £íßÜ¿ñçíÖó　 (ÖíëÜüñÖóñ Üß½ñÖí çñàñïöç (Ü¢óëñÖóñ), 
ïñëÑñôÖÜ-ïÜïÜÑóïö▲ñ £íßÜ¿ñçíÖó　, ëóï¡ çÜ£Öó¡ÖÜçñÖó　 Ñóíßñöí), ç öÜ½ ôóï¿ñ ó £íßÜ¿ñçíÖó　 
äÜ£çÜÖÜôÖó¡í. ゑñÑá ¡ÜÇÑí ½▲ ïóÑó½, Öí äÜ£çÜÖÜôÖó¡ Ü¡í£▲çíñöï　 Ñíç¿ñÖóñ ç 2 ëí£í ßÜ¿áüñ, ôñ½ 
¡ÜÇÑí ½▲ ïöÜó½, ó ç 8 ëí£ ßÜ¿áüñ, ôñ½  ¡ÜÇÑí ¿ñ¢ó½. ぢëó Ñ¿óöñ¿áÖÜ½ äÜ¿Ü¢ñÖóó ïóÑ　 çÜ£Öó¡í0ö 
ßÜ¿ó ç ïäóÖñ. が¿　 ÜïöëíÖñÖó　 ßÜ¿ñú ç ½▲üîíê ïäóÖ▲, Ü¿ÜôüñÖó　 ¡ëÜçÜöÜ¡í ó Üß½ñÖí çñàñïöç, 
ï¿ñÑÜçíöñ¿áÖÜ, ó Ü¿ÜôüñÖó　 äóöíÖó　 çïñê ö¡íÖñú ó ÜëÇíÖÜç, Ü¿ÜôüñÖó　 ëíßÜö▲ ½Ü£Çí ç▲ ½Ü¢ñöñ 
óïäÜ¿á£Üçíöá ½ñÑóîóÖï¡Üñ ÜßÜëÜÑÜçíÖóñ. 
ゑ▲äÜ¿ÖñÖóñ äëÜñ¡öí äëñÑäÜ¿íÇíñöï　 ïöÜÑñÖöí½ó Ä¿óöÖÜÇÜ öñêÖóôñï¡ÜÇÜ Üßëí£ÜçíÖó　 (Äどだ) 
äëó äÜÑÑñë¢¡ñ äëñÑäëó　öóú ó£ ïâñë▲ ½ñÑóîóÖï¡ÜÇÜ ÜßÜëÜÑÜçíÖó　. ぴñ¿á0 äëÜñ¡öí 　ç¿　ñöï　 
ëí£ëíßÜö¡í ó ïÜ£ÑíÖóñ ÜïÜçñëüñÖïöçÜçíÖÖÜÇÜ ëíïï¿íß¿　0àñÇÜ ¢ó¿ñöí, ÜïÖÜçíÖÖÜÇÜ Öí äëóÖîóäñ 
½óÜïöó½Ü¿　îóó Ñ¿　 Ü¿ÜôüñÖó　 ¡íôñïöçí ¢ó£Öó ¿0Ññú. ぜóÜïöó½Ü¿　îó　 – ~öÜ öí¡Üú çóÑ 
~¿ñ¡öëÜ¿ñôñÖó　 (çÜ£Ññúïöçó　 ó½äÜ¿áïÖÜÇÜ öÜ¡í Öí ÖñëçÖ▲ñ Ü¡ÜÖôíÖó　), ¡ÜöÜë▲ú ç▲£▲çíñö 
ïÜ¡ëíàñÖóñ ½▲üî. ゑ âó£óÜöñëíäóó ññ äëó½ñÖ　0ö Ñ¿　 çÜ£Ññúïöçó　 Öí äÜçëñ¢ÑñÖÖ▲ñ ½▲üî▲ ó 
Öñëç▲, óïäÜ¿á£Ü0ö ç ëñíÖó½íöÜ¿ÜÇóó ó ¡íëÑóÜêóëÜëÇóó. ぜóÜïöó½Ü¿　îó　 äÜ½ÜÇíñö Ü¡ëñäóöá ó 
äÜÑÇÜöÜçóöá ¡ ëñÇÜ¿　ëÖ▲½ ÖíÇëÜ£¡í½ Ñí¢ñ ÜôñÖá ï¿íß▲ñ ½▲üî▲ ó öñ ½▲üî▲, ¡ÜöÜë▲ñ ç Üß▲ôÖ▲ê 
Üï¿Üçó　ê öëñÖóëÜçíöá ÜôñÖá ï¿Ü¢ÖÜ, Öíäëó½ñë, ½▲üî▲ çÖÜöëñÖÖñú äÜçñëêÖÜïöó ßñÑëí. 
が¿　 ÑÜïöó¢ñÖó　 îñ¿ó ß▲¿ó äÜïöíç¿ñÖ▲ ï¿ñÑÜ0àóñ £íÑíôó: 
 Öíúöó ó ÜßëíßÜöíöá óÖâÜë½íîó0 ç äëñÑ½ñöÖÜú Üß¿íïöó; 
 ïÜ£Ñíöá ~¿ñ¡öëóôñï¡Ü0 ïêñ½Ü ÜïöëÜúïöçí; 
 ïÜ£Ñíöá ïêñ½íöóôÖ▲ú  ëóïÜÖÜ¡ ¢ó¿ñöí, í öí¡¢ñ ñÇÜ ÜïöëÜúïöçí; 
 äÜÑÜßëíöá ó äëóÜßëñïöó ÖñÜßêÜÑó½▲ñ ½íöñëóí¿▲ ó Ññöí¿ó; 
 ïÜßëíöá ëíßÜöí0àÜ0 ½ÜÑñ¿á ÜïöëÜúïöçí; 
 äëÜöñïöóëÜçíöá  ½ÜÑñ¿á.  
ゑ ëñ£Ü¿áöíöñ ëñí¿ó£íîóó äëÜñ¡öí ½▲ äÜ¿Üôó½ äëÜöÜöóä ¢ó¿ñöí  Relax suit.. 
ぞí ÑíÖÖ▲ú ½Ü½ñÖö Öí ë▲Ö¡ñ Öñ äëñÑïöíç¿ñÖÜ öí¡Üú ÜÑñ¢Ñ▲ ï ëíïï¿íß¿　0àó½ ~ââñ¡öÜ½. 
でÜàñïöçÜñö ½ÖÜ¢ñïöçÜ ½óÜïöó½Ü¿　öÜëÜç. ゑ ÜïÖÜçÖÜ½ ÜÖó äëñÑÖí£ÖíôñÖ▲ Ñ¿　 ëñíßó¿óöíîóó ¿0Ññú 
äÜï¿ñ öëíç½ ó Üäñëíîóú (Ñ¿　 ßÜ¿áÖ▲ê ¿0Ññú), ¿óßÜ Ñ¿　 ï¢óÇíÖó　 ¢óëí (äÜêÜÑíÖó　), ¿óßÜ Ñ¿　 
Üïó¿ñÖÖÜÇÜ Ü¡ëñä¿ñÖó　 ó ÖíëíàóçíÖó　 ½▲üî (Ñ¿　 ïäÜëöï½ñÖÜç). ご Üß¿íïöó Ññúïöçó　 Öñ £íöëíÇóçí0ö 
ïäóÖÜ ó ä¿ñôñçÜú äÜ　ï. が¿　 ïÜ£ÑíÖó　 ÑíÖÖÜÇÜ ÜïöëÜúïöçí ÖñÜßêÜÑó½ ½íöñëóí¿, ¡ÜöÜë▲ú ßÜÑñö 
Üßñïäñôóçíöá ßñ£ÜäíïÖÜïöá ôñ¿Üçñ¡í. どí¡¢ñ ÖñÜßêÜÑó½í äëíçó¿áÖí　 ïóïöñ½í ëíßÜö▲, ¿ñÇ¡óú ó 
äëÜïöÜú ç óïäÜ¿á£ÜçíÖóó í¡¡Ü½Ü¿　öÜë. がíÖÖ▲ú äëÜñ¡ö ÑÜïöó¢ó½ äëó Öí¿óôóó äÜ½ÜàÖó¡Üç ó 
âóÖíÖïÜç▲ê ïëñÑïöç. ぢëÜÑÜ¿¢óöñ¿áÖÜïöá ëñí¿ó£íîóó äëÜñ¡öí ïÜïöíç¿　ñö äëó½ñëÖÜ 1-1,5 ÇÜÑí. 
 
ぢëÜñ¡ö, ç Ç¿Üßí¿áÖÜ½ ï½▲ï¿ñ, Öíäëíç¿ñÖ Öí Ü¿ÜôüñÖóñ ¡íôñïöçí ¢ó£Öó ¿0Ññú ç îñ¿Ü½.  
 
ぜñêíÖó£½ ëñí¿ó£íîóó Ññ　öñ¿áÖÜïöó äÜ äëÜñ¡öÜ 
げíÑíôí 1. ぢÜóï¡ ó ÜßëíßÜö¡í óÖâÜë½íîóó. 
げíÑíôí 2. でÜ£ÑíÖóñ ~¿ñ¡öëóôñï¡Üú ïêñ½▲ ÜïöëÜúïöçí. 
ぜñëÜäëó　öóñ 2.1 ご£ÜôñÖóñ ~¿ñ¡öëóôñï¡óê ïêñ½ ½óÜïöó½Ü¿　öÜëÜç. 
ぜñëÜäëó　öóñ 2.2 ご£½ñÖñÖóñ ó ÑÜäÜ¿ÖñÖóñ ïêñ½ ½óÜïöó½Ü¿　öÜëÜç ç ïÜÜöçñöïöçóó ï 
âÜÖ¡îó　½ó ¢ó¿ñöí. 
げíÑíôí 3. でÜ£ÑíÖóñ ïêñ½íöóôÖÜÇÜ ëóïÜÖ¡í ¢ó¿ñöí, ñÇÜ ÜïöëÜúïöçí. 
ぜñëÜäëó　öóñ 3.1 づí£ëíßÜö¡í ½ÜÑñ¿ó ¢ó¿ñöí, ëíïäÜ¿Ü¢ñÖóñ ñÇÜ âÜÖ¡îóÜÖí¿áÖ▲ê ~¿ñ½ñÖöÜç. 




ぜñëÜäëó　öóñ 4.1 ゑ▲ßÜë ó äëóÜßëñöñÖóñ Üäöó½í¿áÖÜÇÜ ½íöñëóí¿í ï ÜôñöÜ½ ÜïÜßñÖÖÜïöñú 
¢ó¿ñöí. 
ぜñëÜäëó　öóñ 4.2 ぢëóÜßëñöñÖóñ ÖñÜßêÜÑó½▲ê Ññöí¿ñú ~¿ñ¡öëóôñï¡Üú ïêñ½▲. 
げíÑíôí 5. でßÜë¡í ëíßÜöí0àñú ½ÜÑñ¿ó ÜïöëÜúïöçí. 
ぜñëÜäëó　öóñ 5.1 でÜñÑóÖñÖóñ ~¿ñ¡öëóôñï¡Üú ïêñ½▲ ï ö¡íÖá0, äÜüóç. 
げíÑíôí 6. どñïöóëÜçíÖóñ ½ÜÑñ¿ó. 
ぜñëÜäëó　öóñ 6.1  とÜëëñ¡öóëÜç¡í  Öñ¡ÜöÜë▲ê êíëí¡öñëóïöó¡ ½ÜÑñ¿ó, ÜïöëíÖñÖóñ ÖñÑÜôñöÜç ó 
ÖñäÜ¿íÑÜ¡. 
 
づíßÜôóú ä¿íÖ ëñí¿ó£íîóó äëÜñ¡öí äëñÑïöíç¿ñÖ ç öíß¿óîñ 1. 
どíß¿óîí 1. づíßÜôóú ä¿íÖ ëñí¿ó£íîóó äëÜñ¡öí. 
ゑóÑ Ññ　öñ¿áÖÜïöó/½ñëÜäëó　öó　 2014-2015 Ç. ごïäÜ¿Öóöñ¿ó/ÜöçñöïöçñÖÖ▲ñ 
ぢÜóï¡ ó ÜßëíßÜö¡í óÖâÜë½íîóó んäëñ¿á-ぜíú ゐíßóÖï¡í　 é. 
づí£ëíßÜö¡í ïêñ½▲ ぜíú-ご0Öá ゐíßóÖï¡í　 é.  
とíöíñçí ゑ. 
 とÜçëó¢óÖí ん. 
づí£ëíßÜö¡í ½ÜÑñ¿ó ¢ó¿ñöí ぜíú-ご0¿á とíöíñçí ゑ. 
ぢÜÑßÜë¡í ó äëóÜßëñöñÖóñ 
Ññöí¿ñú ó ½íöñëóí¿í 
ご0Öá-んçÇÜïö とÜçëó¢óÖí ん. 
でßÜë¡í ïêñ½▲ んçÇÜïö-だ¡ö　ßëá ぎëñ½ññç ん. 
どñïöóëÜçíÖóñ だ¡ö　ßëá-ぞÜ　ßëá ゐíßóÖï¡í　 é  
とíöíñçí ゑ.  
とÜçëó¢óÖí ん. 
ぢñëç▲ú Üä▲öÖ▲ú ½í¡ñö ぞÜ　ßëá-éÖçíëá 
づíßÜöí ï îñ¿ñçÜú íÜÑóöÜëóñú  
づñ¡¿í½í ぜíëö-んäëñ¿á とÜçëó¢óÖí ん. 
 
ぢíëöÖñëÜ½ ÖíüñÇÜ äëÜñ¡öí 　ç¿　ñöï　 ÜöÑñ¿ Äどだ どぢば. 
だ¢óÑíñ½▲ñ ëñ£Ü¿áöíö▲ äëÜñ¡öí äëñÑïöíç¿ñÖ▲ ç öíß¿óîñ 2. 
どíß¿óîí 2. だ¢óÑíñ½▲ñ ëñ£Ü¿áöíö▲ äëÜñ¡öí.  
とÜ¿óôñïöçñÖÖ▲ñ ëñ£Ü¿áöíö▲  とíôñïöçñÖÖ▲ñ ëñ£Ü¿áöíö▲   ぜñöÜÑ âó¡ïíîóó    
でÜ£ÑíÖóñ öñêÖÜ¿ÜÇó Relax suit づíßÜöí0àí　 ½ÜÑñ¿á ¢ó¿ñöí ゑ▲ïöÜä¿ñÖóñ Öí 
¡ÜÖâñëñÖîóó Äどだ ï 
ÑÜ¡¿íÑÜ½ 
づí£ëíßÜö¡í ïêñ½▲ でßÜë¡í ó äëñ£ñÖöíîó　 öñïö-½ÜÑñ¿ó 
¢ó¿ñöí 
ゑçñÑñÖóñ ç ~¡ïä¿Üíöíîó0 
ëíßÜôÜ0 ½ÜÑñ¿á 
づñÇóïöëíîó　 íçöÜëï¡óê äëíç Öí 
ÑíÖÖ▲ú äëÜÑÜ¡ö 
ぢíöñÖö づぱ  
 
ぢëñÑäÜ¿íÇíñöï　, ôöÜ ÑíÖÖ▲ú ëíïï¿íß¿　0àóú ¢ó¿ñö ïÖó½ñö ßÜ¿á ç ïäóÖñ ó ä¿ñôñçÜ½ äÜ　ïñ, 
ßÜÑñö ïöó½Ü¿óëÜçíöá ½▲üî▲ (£íïöíç¿　öá óê ïÜ¡ëíàíöáï　 äÜÑ Ññúïöçóñ½ ó½äÜ¿áïÜç, äëó ~öÜ½, äÜ 
ïëíçÖñÖó0 ï öëñÖóëÜçÜôÖ▲½ó äëÜîñïïí½ó, ½Ü¿ÜôÖí　 ¡óï¿Üöí Öñ Üßëí£Üñöï　), Ü¡ëñä¿　öá ó 
çÜïïöíÖíç¿óçíöá ½▲üñôÖ▲ñ ö¡íÖó, ïÖó½íöá ïöëñïï ó Ü¿Üôüíöá ïí½ÜôÜçïöçóñ. ゑ Ñí¿áÖñúüñ½ 
ó£ÇÜöíç¿óçíöá öí¡óñ ¢ó¿ñö▲ ½Ü¢ÖÜ ½íïïÜçÜ. どí¡Üñ ¡Ü½âÜëöÖÜñ äÜëöíöóçÖÜñ ÜïöëÜúïöçÜ Üß¿ñÇôóö 
¢ó£Öá ¿0Ñ　½, í öí¡¢ñ Ü½ñÖáüóöï　 ëóï¡ £íßÜ¿ñçíÖóú ïäóÖ▲. 
 
でäóïÜ¡ óïäÜ¿á£Üñ½Üú ¿óöñëíöÜë▲ 
 
 
1) ん.ん.ばüí¡Üç "ぢëí¡öóôñï¡í　 âó£óÜöñëíäó　", 2-ñ ó£ÑíÖóñ, ぜごん, ぜ. – 2009 
2) でóöñ¿á ん. - ご£ßíçáï　 Üö ßÜ¿ó. ゐÜ¿á ç äÜ£çÜÖÜôÖó¡ñ. 
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